Odbicie oburacz dolne -nauczanie w klasie 1
Siatkéwka to sport idealny dla dzieci. Rozwija zaréwno ciato jak i umyst-mozna wspétdziataé
w druzynie i Swietnie sie bawi¢ we wtasnej klasie.

Temat: Siatkbwka .Zabawy z pitka .
Liczba ¢éwiczacych 20

Czas trwania 45min

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Przybory: pifki siatkowe, .

CELE SZCZEGOtOWE W ZAKRESIE:

. Poznawczym: uczen doktadnie wykonuje éwiczenia oraz poznaje rézne
rodzaje postawy siatkarskiej
. Ksztatcagcym: uczen doskonali ptynnosc i swobode wykonywania ruchu
. Wychowawczym: uczen ksztattuje samodyscypline, samokontrole, zaradnos¢
. Motorycznosci uczeh doskonali sprawnosc ogdélna, szybkos¢ i zwinnosé
. Umiejetnosci: uczen umie wspdtpracowac i poznaje nowe elementy
. Wiadomosci; uczen wspétdziata w grupie w celu osiggniecia zwyciestwa.
Tok Tres¢ Uwagi
rozgrzewka

5m
1. Zabawa nasladowcza: "lustro".

Nasladowanie ruchéw kolegi "jak w
lustrze", np: postawa siatkarska,
utozenie RR do odbicia oburacz
goérnego i dolnego oraz krok
dostawny.

2. Cwiczenia przygotowujace.

Dzieci przemieszczajg sie na druga
strone sali i jednoczes$nie wykonuja: W poprzek sali.

- prowadzenie pitki prawg i lewa noga,
powrét tak samo,

- toczenie pitki prawa i lewg dtonia,




- toczenie pitki prostymi, ztaczonymi
RR (jak do odbicia oburacz dolnego),

- przektadanie pitki pod udem
uniesionego kolana,

- przektadanie pitki pod udem, podczas
wypadow w przod,

- toczenie pitki gtowa na czworakach.

¢wiczenia
analityczne
10m

3. Nauczanie. Chwyty i odbicia oburacz
dolne z wiasnego podrzutu ipo koZle.

- pionowy rzut oburacz od dotu, chwyt
na wysokosci bioder,

- pionowy rzut oburacz od dotu,
odbicie oburacz dolne nad siebie,
chwyt,

- pionowy rzut oburacz od dotu, po
kozle chwyt na wysokosci bioder,

- pionowy rzut oburacz od dotu, po
koZle odbicie oburacz dolne nad siebie,
chwyt.

W "rozsypce".
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4. Nauczanie. Odbicia oburacz dolne i
gorne z podrzutu kolegi.
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Dwéjkami, okoto
2,5m od siebie.

Pitka na dwdjke

5. Konkurs odbi¢ oburacz gérnych i
dolnych:

- (1) Rzu¢ pitke oburacz znad gtowy. (2)
Odbij oburacz gérnym nad siebie i ztap.
- (1) Rzu¢ pitke oburacz od dotu. (2)
Odbij oburacz dolnym nad siebie i ztap.
- Ktéra dwojka w czasie 2 min wykona
¢wiczenie z najmniejszg liczba btedéw -
"pitka nie spada"?

czes$¢ koncowa
5m

5. Cwiczenia rozciagajace, z pitka.

Lezenie tytem, kolana ugiete, stopy na
parkiecie:

- podcigganie prawego kolana pod
klatke piersiowg z jednoczesnym
przechwytem pitki za prawym udem,

- druga strona tak samo.

Lezenie tytem, prawa noga prosta w
pionie:

- przesuwanie pitki do prawej stopy,

- druga strona tak samo.

Kazdy z pitka.

W "rozsypce".




Bibliografia: Mtodziezowa Akademoa Siatkowki



